



















































































































 2018 年 10 月 31 日から 11 月 28 日にかけて，広島大
学附属福山高等学校第 2 学年の男子生徒 74 名（BC 組
















































































































表 1 単元計画表 
表 2 主観的運動強度 




































図 3 HRと RPE の関係（プレ走•1 時） 










40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
図 4 HRと RPE の関係（イーブンペース•2 時） 










40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
図 5 HRと RPE の関係（漸増ペース•3 時） 










40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
図 6 HRと RPE の関係（漸減ペース•4 時） 










40 60 80 100 120 140 160 180 200
図 7 HRと RPE の関係（走法ペース•6 時） 
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